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Abstrak 

Tujuan penelitian ini adalah menguji pengaruh regulasi emosi 

terhadap kejenuhan belajar mahasiswa pada pembelajaran online. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif metode survei. 

Populasi penelitian adalah mahasiswa semester 4 program studi 

bimbingan dan konseling dengan jumlah 149 mahasiswa dengan 

Sampel 108 mahasiswa yang diambil dengan teknik simple random 

sampling berdasarkan rumus slovin. Instrumen yang diberikan adalah 

angket regulasi emosi dan angket kejenuhan belajar. Kemudian, 

Analisis data menggunakan teknik regresi linier sederhana.  Hasil 

penelitian menunjukkan nilai signifikansi  (0,01<0,05) serta nilai 

thitung 3,278 > ttabel 1,659. sehingga, Dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh Regulasi Emosi terhadap Kejenuhan Belajar 

mahasiswa Program Studi Bimbingan dan Konseling Fakultas Ilmu 

Pendidikan Universitas Negeri Medan. 

 

Abstract 
This study aimed to investigate the effect of emotion regulation on students’ study burn out in online 

learning. This research used quantitative approach with survey method.. Population were 149 semester 4 

students of Guidance and Counseling Study Program, Faculty of Education, Universitas Negeri Medan 

Academic Year 2021/2022 with 108 sample of students which was taken by simple random sampling 

technique based on Slovin’s Formula. The Instruments given were a questionnaire of emotion regulation 

and a questionnaire of study burn out. Data analysis used simple linier regression. The results showed 

that  significance value (0.00<0.05) and  tcount value is 3,278> ttable 1,659. Therefore, It can be concluded 

that there is an effect of emotion regulation on study burn out of students in Guidance and Counseling 

study Program Faculty of Education Universitas Negeri Medan. 
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PENDAHULUAN 

Pembelajaran online memiliki tantangan tersendiri, diperlukan kapasitas 

untuk mengelola emosi agar belajar menjadi sesuatu yang menyenangkan dan 

terhindar dari kejenuhan karena menghabiskan lebih banyak waktu belajar di 

dalam rumah. Regulasi emosi memberikan tekanan pada mengapa dan 

bagaimana emosi itu mampu mengatur serta memfasilitasi proses psikologis, 

yakni memusatkan perhatian, memecahkan masalah, mendapatkan dukungan 

sosial serta bagaimana pengaturan emosi mempunyai pengaruh yang negatif, 

seperti gangguan proses pemusatan perhatian, interferensi pada proses 

pemecahan masalah dan gangguan hubungan sosial antar individu (Cole dkk., 

2004). 

 Adapun aspek regulasi emosi menurut Strongman (2003) terdiri dari 

pemilihan situasi, perubahan situasi, penyebaran perhatian, perubahan kognitif 

dan perubahan respon.  (Goleman, 2007) berpendapat bahwa regulasi emosi 

merupakan salah satu bagian dari kecerdasan emosi yang dapat dilatih. Regulasi 

emosi merupakan cara untuk mengatur atau mengelola emosi dan upaya individu 

untuk mengalami dan mengungkapkan emosi yang dapat mempengaruhi tujuan 

hidupnya (Balter, 2003). Kring (2010 ) berpendapat bahwa regulasi emosi memiliki 

tujuan untuk mengevaluasi pengalaman emosional individu. 

Ketikas individu belajar dan memiliki regulasi emosi yang baik, maka 

Individu dapat meminimalisir kejenuhan belajar (Faridh, 2008). Kejenuhan dapat 

di artikan sebagai suatu keadaan gairah dengan tingkat yang sangat rendah (Van 

Tilburg & Igou, 2017). Kebosanan dikonseptualisasikan dalam konteks akademik 

maka di sebut sebagai kebosanan akademik (Pekrun, 2011). Keadaan emosional 

yang dapat terjadi dalam semua kebosanan di bidang akademik seperti saat 

menghadiri kuliah atau saat menghadiri kelas, saat mengikuti ujian, dan ketika 

mempersiapkan pekerjaan rumah.  

  Dari perspektif ini kebosanan dipandang sebagai salah satu bentuk emosi 

(Pekrun, 2010). Kemudian kebosanan dikonseptualisasikan dalam faktor yang 

menjelaskan emosi dalam beraktivitas yang dibentuk oleh bagaimana tugas yang 

dihadapi dan dirasakan. Studi sebelumnya menunjukkan bahwa kebosanan 

akademik berhubungan dengan tingkat positif dan negatif dari emosi (Goetz, dkk 

2006, Pekrun dkk, 2011, Niculescu dkk, 2021).  
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  Kejenuhan muncul terutama dalam situasi di mana siswa mengalami 

stimulasi yang rendah dan kurangnya motivasi intrinsik secara bersamaan. Dalam 

Pekrun (2011) Control Value Model, hasil kebosanan dari aktivitas yang kurang 

menggairahkan dan dianggap rendah nilai pribadi. Westgate dan Wilson (2018) 

menggambarkan Model Arti dan Komponen Perhatian, di mana kebosanan terjadi 

karena, (a) ketidaksesuaian antara tuntutan kognitif dan mental sumber daya yang 

tersedia dan (b) makna atau nilai terkait dengan hasil yang diharapkan. Untuk 

beberapa siswa, aspek sekolah mungkin tidak mencukupi stimulasi dan 

kurangnya otonomi dan melemahkan motivasi intrinsik. Pengalaman-

pengalaman yang merasa terjebak atau dibatasi oleh rutinitas sekolah yang tidak 

berubah mungkin mengurangi motivasi dan menyebabkan hasil yang buruk 

(Goetz et al., 2014) 

Kejenuhan belajar merupakan suatu kondisi emosi yang terjadi pada 

individu yang mengalami jenuh secara fisik dan mental akibat dari tuntutan 

pelajaran yang meningkat. Berdasarkan kekuatan hubungan dengan studi 

sebelumnya, menunjukkan fakta bahwa kebosanan itu tidak tumpang tindih 

dengan emosi negatif lainnya dan juga tidak mewakili hilangnya emosi positif. 

(Edi Sutarjo, dkk, 2014) 

Burnout atau kejenuhan merupakan suatu keadaan dimana terdapat 

keletihan fisik, kelelahan mental, merasa putus harapan, konsep diri yang negatif 

serta perasaan gagal dalam pencapaian tujuan diri yang ideal. (Suwarjo & Diana, 

2014)  

Kejenuhan belajar dapat dikatakan juga sebagai kondisi emosi yang terjadi 

pada individu yang jenuh secara fisik dan mental sebagai akibat dari tuntutan 

belajar yang meningkat. (Sutarjo, dkk, 2014) 

Aspek-aspek kejenuhan belajar menurut Widari Ni dkk (2014) adalah 

pertama keletihan pada pikiran yang berasal dari ketegangan yang berlebihan, 

individu dengan gejala ini tidak bersedia mengerjakan tugas, sulit berkonsentrasi, 

serta kesulitan daya ingat. Kedua, Keletihan emosional dimana individu merasa 

akan merasa lelah yang berlebihan  baik secara fisik dan emosional, serta individu 

akan kehilangan energi untuk menghadapi pelajaran dan menghadapi orang lain. 

Ketiga, Tidak mendatangkan hasil, Individu tidak bisa mendapatkan hasil belajar 

yang maksimal, hasil belajar tidak mendapatkan kemajuan bahkan prestasi belajar 

akan menurun. 

Tam dkk (2021) memberikan bukti dinamika kejenuhan ini. Dalam 

penelitian mereka, selama dua minggu, guru sekolah menengah melaporkan 

sendiri kejenuhan mereka. Siswa di masing-masing kelas melaporkan kejenuhan 

mereka di akhir sesi kelas. Studi menunjukkan bahwa kejenuhan adalah hal yang 
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umum dilaporkan dalam keadaan emosional di kalangan siswa sekolah 

menengah.  Pristanti, dkk (2022) menyebutkan bahwa terdapat hubungan antara 

self efficacy dan regulasi emosi terhadap kejenuhan belajar.  

Hipotesis penelitian ialah terdapat hubungan positif antara variabel regulasi 

emosi dan kejenuhan belajar pada mahasiswa semester 4 program studi 

bimbingan dan konseling Universitas Negeri Medan, Semakin tinggi tingkat 

regulasi emosi mahasiswa maka semakin rendah pula tingkat kejenuhan belajar 

mahasiswa tersebut, demikian juga sebaliknya. 

 

METODE 

Penelitian dilaksanakan di Program Studi Bimbingan dan Konseling 

Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas Negeri Medan. Penelitian ini menggunakan 

jenis penelitian kuantitatif teknik survei. Teknik pengumpulan data menggunakan 

skala regulasi emosi dan skala kejenuhan belajar. Populasi penelitian adalah 

mahasiswa semester 4 bimbingan dan konseling Tahun Ajaran 2021/2022 dengan 

jumlah keseluruhan 149 mahasiswa. Sampel diambil dengan perhitungan rumus 

slovin dari  jumlah keseluruhan, yaitu 108 mahasiswa. Teknik analisis data pada 

penelitian ini adalah regresi linier sederhana. 

 

HASIL 

Untuk mengidentifikasi regulasi emosi mahasiswa, maka digunakan rumus 

rata-rata (Mean) dan standar deviasi (SD). Berdasarkan rumus dan data variabel 

regulasi emosi, maka dapat diketahui bahwa skor maksimal berjumlah  75 dan skor 

minimal berjumlah 45. Maka Mean dan Standar Deviasi sebagai berikut: 

Xmin       = 45 

Xmax    = 75 

Rentang  = Xmax – Xmin 

= 75- 45  = 30 

Rata-rata (M)    = (Xmax+ Xmin) / 2 

= (75+ 45) / 2 = 60 

SD        = Rentang/ 6 

= 30/ 6 = 5 

Mahasiswa yang mengalami regulasi emosi dapat di kategorikan dalam 

bentuk tabel 1.  

Tabel 1. Pengkategorian Skala Regulasi Emosi 

Kat Rentang Frek % 

Sangat tinggi ≥64 1 0.9 % 

Tinggi 52-63 57 52.8% 
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Sedang  40-51 50 46.3 % 

Rendah  28-39 0 0 % 

Sangat rendah ≤27 0 0 % 

 

  Berdasarkan pemaparan tabel 1, maka  dapat dilihat bahwa hanya 1 

mahasiswa (0.9 %) yang berada pada kategori sangat tinggi,  57 mahasiswa (52.8 %) 

berada pada kategori Tinggi, serta 50 mahasiswa (46.3 %) berada pada kategori 

sedang  Penjelasan lebih lanjut dapat dilihat pada histogram gambar berikut: 

 

 
Gambar 1. Frekuensi Regulasi Emosi 

 

Variabel regulasi emosi memiliki lima indikator yang memberi kesimpulan 

bahwa regulasi emosi memberi pengaruh  kepada kejenuhan belajar siswa pada 

pembelajaran online. adapun frekensi dalam indikator regulasi emosi terbanyak 

pada kategori tinggi. 

 

Tabel 2. Deskripsi seluruh Indikator Regulsi Emosi 

KATEGORI Pemilihan 

Situasi (I) 

Perubahan 

Situasi (II) 

Penyebaran 

Perhatian 

(III) 

Perubahan 

Kognitif  

(IV) 

Perubahan 

Respon (V) 

Frek % Frek % Frek % Frek % Frek % 

Sangat tinggi  5 4.6 14 13 1   0.9 16 15 6 5.6 

Tinggi  21 19.4 62 57 32 30 48 44 38 35 

Sedang  57 52,8 32 30 64 59 39 36 56 52 

Rendah  25 23.1 0 0 11 10 5 4.6 8 7.4 

Sangat 

rendah  0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Bedasarkan tabel 2, diketahui pada kategori rendah diketahui sebanyak  25 

mahasiswa pada indikator (I), sebanyak 11 mahasiswa pada indikator (III), 5 

mahasiswa pada indikator (IV) dan 8 mahasiswa pada indikator (V). 

Skor tertinggi pada tabel 2 terdapat pada indikator penyebaran perhatian (II) 

dengan katogori sedang sebanyak 62 mahasiswa (57 %). Data ini menunjukkan 

bahwa sebagian besar regulasi emosi banyak terjadi pada perubahan situasi.  

 
Gambar 2. Perubahan Regulasi Emosi Berdasarkan Indikator 

 

Langkah mengidentifikasi pengaruh regulasi emosi terhadap kejenuhan 

belajar, maka di gunakan Mean (M) dan standar Deviasi (SD). Berdasarkan  

jawaban yang diberi oleh responden, data dapat didistribusikan dalam beberapa 

kategori. Skor maksimal variabel kejenuhan belajar adalah 62 dan skor minimal 26. 

maka Mean dan Standar Deviasi sebagai berikut:  

Xmin       = 26 

Xmax    = 62 

Rentang    = Xmax – Xmin 

= 62 - 26 = 36 

Rata-rata    = (Xmax + Xmin) / 2 

= (62+26) / 2 = 44 

SD          = Rentang/ 6 

= 36/ 6 = 6 

Dengan demikian tingkat kejenuhan belajar mahasiswa dapat di kategorikan 

pada tabel 3. 

Tabel 3. Kategori Kejenuhan Belajar 

Kategori Rentang Frekuensi % 

Sangat tinggi ≥64 0 0.0 % 

Tinggi  52-63 19 17.6 % 

Sedang  40-51 63 58.3 % 

Rendah  28-39 24 22.2% 

0

10

20

30

40

50

60

70

Pemilihan

Situasi (I)

Perubahan

Situasi (II)

Penyebaran

Perhatian

(III)

Perubahan

Kognitif

(IV)

Perubahan

Respon (V)

Sangat tinggi

Tinggi

Sedang

Rendah

Sangat rendah



Nindya Ayu Pristanti¹, Mirza Irawan², Miswanto³ 

99 

Indonesian Journal of Guidance and Counseling: Theory and Application: Vol. Spesial, (2022), 93-104, 
September 2022 

Sangat rendah ≤27 2 1.9 % 

Berdasarkan data tabel 3,  diketahi bahwa terdapat 2 mahasiswa yang berada 

di kategori sangat rendah ( 1.9 %), 24 mahasiswa berada pada kategori rendah (22.2 

%). Terdapat 63 mahasiswa yang menempati kategori sedang (58.3%) dan 19 

mahasiswa pada kategori tinggi (17.6%). Selanjutnya lihat gambar 3 berikut: 

Gambar 3. Frekuensi Subjek Kejenuhan Belajar 

 

Variabel kejenuhan belajar terdiri atas tiga indikator, yakni keletihan berfikir 

terdapat 3 butir pernyataan, keletihan emosional terdapat 9 pernyataan dan tidak 

mendatangkan hasil terdapat 3 pernyataan. Setiap indikator mempunyai lima 

kategori yang telah dijabarkan pada tabel 3. Berikut ini merupakan deskripsi untuk 

indikator kejenuhan belajar yang dimuat pada tabel 4. 

 

Tabel 4. Deskripsi seluruh Indikator Kejenuhan Belajar 

KATEGORI Keletihan Berfikir 

(I) 

Keletihan Emosional 

(II) 

Tidak Mendatangkan 

Hasil (III) 

 F % F % F % 

Sangat tinggi  1 0.93 1 0.93 0 0 

Tinggi  3 2.78 27 25 8 7.41 

Sedang  30 27.8 60 55.6 18 16.7 

Rendah  40 37 20 18.5 31 28.7 

Sangat rendah  34 31.5 0 0 51 47.2 

 

Berdasarkan data tabel, 4 dapat dilihat bahwa tedapat mahasiswa dengan 

kategori Sangat Tinggi sebanyak 1 mahasiswa pada indikator keletihan befikir dan 

indikator keletihan emosional (I dan II), Sementara itu jumlah terbanyak terdapat 

pada kategori Sedang, yaitu 60 mahasiswa pada kategori (II), Penjelasan lebih lanjut 

dapat dilihat pada  diagram berikut: 
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Gambar 4. Indikator Kejenuhan Belajar 

 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh regulasi emosi 

terhadap kejenuhan belajar pada mahasiswa bimbingan dan konseling di 

Universitas Negeri Medan. Data dikumpulkan melalui skala regulasi emosi dan 

kejenuhan belajar. Pada variabel regulasi emosi yang telah dijabarkan sebelumnya 

ditemukan bahwa sebanyak 57 (52.8%) mahasiswa memiliki regulasi emosi 

dengan kategori tinggi. Data ini menunjukkan penilaian mahasiswa pada 

kemampuannya mengelola emosi termasuk pada kategori tinggi yang berarti 

bahwa semakin tinggi kategori regulasi emosi mahasiswa maka semakin tinggi 

pula kemampuannya dalam mengekspresikan emosinya. Hal ini juga senada 

dengan berbagai hasil penelitian yang menyatakan bahwa regulasi emosi 

berkembang sepanjang rentang hidup manusia (Cole, 2014). Studi menunjukkan 

regulasi emosi dapat membantu individu untuk mengontrol dirinya. Oleh karena 

itu, ketika individu mengalami masalah, individu tersebut memiliki asertivitas 

pada dirinya.  (Silaen, 2015). Penelitian lain juga menunjukkan bahwa pelatihan 

self regulation dapat mereduksi kejenuhan belajar (Muna, 2016) 

Analisis setiap indikator regulasi emosi dapat terlihat bahwa skor tertinggi 

62 mahasiswa (57%) didapat pada indikator Perubahan Situasi dan termasuk pada 

kategori tinggi. Berdasarkan hasil analisis, diperoleh informasi bahwa mahasiswa 

memiliki kemampuan regulasi emosi yang tinggi terutama pada perubahan 

situasi. Sejalan dengan penelitian (Ayuningtyas, 2020) yang menujukkan bahwa 

regulasi emosi pada perubahan pembelajaran dari tatap muka menjadi online 

menjadi hal yang penting dimiliki oleh semua mahasiswa 

Hal ini diperkuat dengan wawancara singkat dengan mahasiswa program 

studi Bimbingan dan Konseling Unimed berinisial N diperoleh kejenuhan belajar 

yang ia rasakan dikarenakan ketidakmampuannya mengelola emosi dengan 

perubahan situasi dari pembelajaran langsung menjadi pembelajaran online. Jadi, 

tidak dapat diabaikan bahwa regulasi emosi memiliki aspek penting dalam 

mengelola kejenuhan belajar. 
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Berdasarkan data variabel kejenuhan belajar, maka diperoleh skor tertinggi 

63 mahasiswa pada kategori sedang (58.3%) yang mengartikan bahwa kejenuhan 

belajar  mahasiswa termasuk dalam kategori sedang. Dari hasil analisis data pada 

setiap indikator kejenuhan belajar, dapat diketahui bahwa skor tertinggi adalah 60 

mahasiswa (55.6%) pada indikator keletihan emosional dengan kategori sedang. 

Berdasarkan hasil analisis, terlihat bahwa keletihan emosional mahasiswa dalam 

kejenuhan belajar berada dalam kategori sedang. Dari hasil wawancara dengan 

siswa B diperoleh bahwa mahasiswa ketika belajar daring mengalami keletihan 

emosi sehingga sering marah-marah dan kesal apabila sinyal menghilang dan 

tugas perkulihaan sangat banyak.  

Hasil analisis regresi linier dengan ANOVA diperoleh 10.7% tingkat 

kejenuhan belajar dipengaruhi oleh variabel regulasi emosi. 

Tabel 5. Hasil Analisa Regresi 

ANOVAa 

Model Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 

1 

Regression 568.635 1 568.635 10.747 .001b 

Residual 5608.551 106 52.911   

Total 6177.185 107    

a. Variabel Dependen: Kejenuhan Belajar 

b. Predictors: (Constant), Regulasi Emosi 

 

 

Melalui hasil diatas, diketahui bahwa terdapat pengaruh regulasi emosi 

terhadap kejenuhan belajar. Validitas persamaan regresi diperoleh dengan 

melakukan uji-t dengan kaidah pengujian jika  thitung  >  ttabel  maka  hipotesis  

diterima. 

Tabel 6. Koefisien 

 

 

Coefficientsa 

Model Unstandardized 

Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

T Sig. 

 B Std. Error Beta   

1 

(Constant) 20.078 7.552  2.669 .000 

Regulasi 

Emosi 
.466 .142 .303 3.278 .001 
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Berdasarkan tabel koefisien, nilai signifikansi diperoleh sebesar 0,01<0,05, 

maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh antara  variabel  Regulasi 

Emosi (x) terhadap variabel kejenuhan belajar (y) . Nilai ttabel  yang berada pada 

taraf  signifikan  0,05  dengan  n-2  =  106 didapat  nilai 1,659. Hasilnya, thitung  > 

ttabel  atau 3,278 > 1,659, Dengan demikian,, hipotesis dapat diterima. Dapat 

dibuktikan bahwa persamaan regresi tersebut valid dan terbukti regulasi emosi 

berpengaruh secara signifikan terhadap kejenuhan belajar mahasiswa. 

Regulasi emosi pada penelitian ini memiliki peran sebesar 10.7% untuk 

menurunkan tingkat kejenuhan belajar  mahasiswa, maka masih banyak terdapat  

faktor lain yang memengaruhi kejenuhan belajar mahasiswa. Regulasi emosi 

hanya sedikit memengaruhi penurunan  tingkat kejenuhan mahasiswa. Namun, 

tidak juga dapat dapat diabaikan bahwa regulasi emosi memiliki bagian dalam 

upaya menurunkan tingkat kejenuhan belajar mahasiswa. Apabila mahasiswa 

mampu meregulasi emosi dengan tepat, maka keterampilan mahasiswa dalam 

belajar akan meningkat sehingga di era pandemi covid 19 ini, dimana 

pembelajaran dilakukan secara online (dalam jaringan), mahasiswa mampu 

mengelola kejenuhan belajar dan mahasiswa dapat merdeka dalam belajar. 

 

SIMPULAN 

Regulasi emosi berada pada kategori tinggi yaitu sebanyak 57 mahasiswa 

(52.8%) yang berarti bahwa penilaian mahasiswa akan kemampuannya mengelola 

emosi tergolong tinggi. Semakin tinggi kategori regulasi emosi yang dimiliki 

mahasiswa maka mahasiswa memiliki kemampuan yang tinggi dalam 

mengekspresikan emosinya. Indikator pada variable regulasi emosi yang 

memperoleh nilai paling tinggi terdapat pada indikator perubahan situasi. 

 Tingkat kejenuhan belajar mahasiswa berada pada kategori sedang 

(58,3%), indikator pada variabel kejenuhan belajar yang memiliki skor tertinggi 

adalah keletihan emosional. Berdasarkan analisis regresi linier dengan ANOVA 

diperoleh hasil bahwa 10.7% tingkat kejenuhan belajar ditentukan dari faktor  

regulasi emosi. Tabel coefficients menunjukkan nilai signifikansi 0,01<0,05, 

Dengan demikian, terdapat pengaruh variabel regulasi emosi (x) terhadap 

variabel kejenuhan belajar (y). Kemudian, dengan nilai signifikansi  0,05  dan n-2  

=  106 maka didapat nilai ttabel 1,659. Karena thitung  > ttabel  atau 3,278 > 1,659, 

dapat ditarik kesimpulan bahwa hipotesis diterima. Sehingga, persamaan regresi 

terbukti berpengaruh secara signifikan terhadap kejenuhan belajar mahasiswa 

semester 4 program studi bimbingan dan konseling Universitas Negeri Medan. 
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